Temellerini Feldenkrais yönteminden alan Anat Baniel Metodu NöroHareket, beynimizin öğrenme ve algılama potansiyelini artırmayı amaçlayan bir farkındalık çalışmasıdır. Beynin kendini değiştirebilme gücünden yola çıkarak yapılan çalışmalarda amaç; yeni nöral bağlantılar kurarak, fiziksel, bilişsel, duygusal ve yaratıcı yetkinlikleri yavaş, yumuşak ve farkındalıkla yapılan hareket ile, yeni deneyimler kazanarak geliştirmektir. Bu devinimle bedenimizi daha doğru kullanmayı öğrenir, yeni hareket kalıpları oluşturup, dayanıklılığı, esnekliği, canlılığı artırabiliriz. 

Anat Baniel Metodu NöroHareket Çalışması ile ilgili Bilgiler
- NöroHareket çalışmaları çok yavaş hareketlerle yapılır, dolayısı ile herkesin katılımına uygundur.
- Çalışma sırasında sizi takip edebilmem için cihazınızı benim sizi yerde yatarken görebileceğim bir noktaya yerleştirmenizi önemle rica ederim. 
- Çalışma için mümkün olduğu kadar sessiz ve sakin bir odada, kendi başınıza olmanızı öneririm.
- Çalışma yerde yapılacaktır. Rahatınız için bir yoga matı, ya da çok yumuşak olmayan bir minder kullanabilirsiniz. Mat veya minderiniz yoksa halı üzerine geniş bir havlu ya da pike de serebilirsiniz. 
- Rahat ve konforlu olmanız, farkındalığınızı artırıp güvenli bir ortamda ‘öğrenme moduna’ geçebilmeniz için şarttır. Bu yüzden  yastık gibi, ihtiyacınız olabilecek destekleri, çalışmalar sırasında, yakın mesafede bulundurmanızı öneririm.
- Çalışma sırasında ayakkabısız olmanız gerekmektedir. 
- Rahat kıyafetler giymenizi, kolye, küpe gibi hareketinizi engelleyecek takılar takmamanızı öneririm. 
- Eğer kullanıyorsanız çalışma sırasında gözlüklerinizi kullanmayınız. İhtiyaç halinde kullanmak üzere yakın mesafede bulundurabilirsiniz.
- Anat Baniel Metodu® NöroHareket® çalışmaları tedavi veya terapi yerine geçmez.
- Online yapılacak ABM® NöroHareket derslerinde yavaş ve nazikçe, zorlamadan ve zorlanmadan hareket etmek sizin sorumluluğunuzdadır.
- Herhangi fiziksel rahatsızlığınız varsa veya hamile iseniz, lütfen önceden mail yoluyla bilgi veriniz.
- Eğer bir sağlık sorununuz varsa, herhangi bir egzersiz veya sağlıkla ilgili programda veya etkinlikte olduğu gibi, NöroHareket dersine katılmadan önce doktorunuza veya yetkili sağlık uzmanına danışmanız gerekmektedir.
- Çalışmaların güvenli bir ortamda yapılabilmesi için tüm tıbbi ve yardımcı bilgilerin doğru ve eksiksiz şekilde iletilmesi sizin sorumluluğunuzdadır. 
Herhangi bir sorunuz varsa, benimle iletişime geçebilirsiniz. beril@beriltokcan.com

Beril Tokcan
@devinim
Anat Baniel Method® NeuroMovement® Practitioner
www.beriltokcan.com
www.devinim.ist

